

























は，今日なお不可能で、ある」 としている。 また，ハグルン トは， 「人体の全関節体系にお
ける力の作用を分折することは，関節の数があまりにも多いために不可能で、ある。我々も
知っているとおり，いかに精密な力学理論をも って しでも これに手がつけられないのであ
る。Jとのべている。これに対しブーリッシュは， 「この事情は今日までの30年間に根本
的に変っていない。 」といっている。 筆者自身の17年前の トレーニング方法についてみて
も，現在のト レーニング方法と比較して，理論的に解決できずに今なお現場の トレーニン
グの中にとり入れられ， そしてなお永久に解決できないものがあるよう に思われる。 確か
に筆者自身が実施していたトレーニング方法より，現在のトレーニング方法の方がキネシ
オロジーによる技術分折が成 され， 生理学よりの追求， 心理学による精神強化と身体の関
係など学問的に論述されたものが多いが，39年前の南部忠平氏の トレーニング方法の中に，
猪飼氏の理論にあてはまるものがあり，理論づけされない中にも，そのよ うな トレーニン














ウインドスプリント lOOm× 3，スパイクつけて lOOm× 3であり， 以後省略する。
11月17日：うまとび 300m× I，ウエイト（プレス40kg×10回× 3，スクワット（全） 60 
×10×3，ジャーク50×10× 3，スナッチ40×10× 3，カール20×10×3，シザ、ー ススコ
ット40×10× 3 ＜かついで深く 歩く））
11月18日：サイドステップ30秒× 3，うまとび 300m× 1
11月19日：うまとび 200m× 1，ウエイト（プレス40×10× 3，ジャーク50×10×3，ス
クワット（全） 65×10× 3，シザーススコッ ト40×10× 3)
11月20日： （懸垂10，平行棒10）× 3
11月21日：うまとび 300m× 1，ウエイト （プレス40×10× 3，スクワッ ト（全）70×10 
× 3，スナッチ50× 5× 3，ジャーク60× 5× 3，カール20×10× 3)
11月22日：五種競技（立三段 ・立巾・砲丸・円盤 ・l,500m ) 
11月23日：休養
11月24日： lOOm× 6, 200m× 3，段上り左右30×3，ウエイト （プレス40×10× 3'
スクワッ ト（全）75×10× 3，ジャーク65× 5× 3，スナッチ50× 5×3，シザース40×
10×3 
11月25日： lOOm× 6, 200m× 3，片足とび左右 lOOm× 3，スクワッ トジャンプ左右
15× 3，腹筋40× 1 （ジャックナイフ），腕立伏せ30× 1，もも上げ2分間
11月26日： lOOm ×10, 300飢× I，各種ジャンプ （跳躍走，片足とび，両足とび） 30m 






11月30日：バスケットボール20分ハーフ× 2，ヴエイト（ジャーク65× 5× 3，スナッチ
50×5× 3，スクワット（全） 80×10× 3，シザーススコット55×10× 3，カール20×20
×3 ) 
12月1日：クロスカントリー40分走，坂上りダッシュ（芝） 50m× 5 （タイム），片足と
びリレー50m× 6，腹筋，腕立て
12月2日：クロスカントリー40分走， 坂上りダッシュ lOOm× 6，腹筋，腕立て
12月3日：坂上り 30m×10，坂を使って補強（芝） （跳躍走，片足とび左右） 30m× 5, 
腹筋，腕立て
12月4日：クロスカントリーリレー（一人80Om）× 3，坂上り補強（跳躍走，片足とび
左右） 30m× 3 
12月5日：坂上りダッシュ lOOm× 5 （タイム），坂下りダッシュ50m× 7，坂下り補強
（跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 3，腹筋，腕立て




×10× 3，スクワット85×10× 3，ジャーク65× 5× 3，スナッチ60× 5× 3，シザース
スクワット40×10× 3），腹筋，腕立て
12月9日：ボールゲーム（サッカー 1時間），片足とび左右 lOOm× 3，腹筋，腕立て
12月10日：各種跳躍（跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト（ジャーク





ル5台で× 5，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スナッチ60× 5× 3，スクワット（全）
90×10× 3，セザーススクワット40×10× 3) 
12月13日：短助走ジャンプ× 5, （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5 
12月14日：休養
12月15日： 12月22日まで京都智思院の階段のぼり， ( 1段づっ， 2段， 3段）× 2, 4段
× 5, 5段× 10，片足左右× 3，腕立ジャンプ×20回，腹筋 100回
12月16日：階段のぼり 84段（一段， 二段，三段）× 2, 4段× 5, 5段× 10，片足左右，
3，腕立ジャンプ20回，全スコット35回





12月24日： （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト（ジャーク70× 5×
3，スナッチ60× 5× 3，スクワ ット90×10× 3，シザーススクワ ット40×10× 3），腹
筋，腕立て
12月25日：投てき各種（円盤×20，砲丸×20，槍×10），スクワッ ト20× 3 （左右），腹
筋，腕立て
12月26日：ハードルによる補強（リズムジャンプ，片足とび，両足とび）ハイハードル5




12月29日：ウエイト（プレス40×10× 3，ジャーク70×5× 3，スクワット 100× 8× 3
シザーススクワ ット40×10× 3，カール20×20× 3）， 腹筋，腕立て
12月30日： （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，腹筋，腕立て
12月31日：スクワ ット左右20× 3，腹筋，腕立て
1月 1日：段のぼり左右30× 3，跳躍走 lOOm× 3，片足とび lOOm× 3，両足とび＇.30m
×3，腹筋，腕立て
1月2日：テニス15分間， 300m× 3，ウエイ ト （ジャーク70× 5× 3，スクワット 100




平地にて30mダッシュ×10, 300m× 4, （跳躍走，片足左右，両足とび） 30m× 5，腹
筋，腕立て
1月7日：立え上り50m× 8, 200m× 6，ウエイト（スナッチ55×10× 3，スクワ ット11
110× 5× 2，カール20×20× 3，ベンチ50×10× 3），腹筋，腕立て
1月8日： 平地にで lOOm×10，坂上り lOOm× 5，サッカー
1月 9日： 平地にて 300m× 4，坂上り30m×10，ウエイト（ジャーク60× 5× 3，スク
ワット90×10× 3，スナッチ55× 5× 3，ベンチ50×10× 3，カール20×20× 3），腹筋，
腕立て








1月16日： 1月23日まで京都智恩院の階段のぼり （1段・ 2段・ 3段・ 4段） ×4, 5段
× 8，片足左右× 3，全スコ ット×35回，腹筋50
1月17日： ( 1段， 2段， 3段， 4段）× 4，片足左右× 3回， スク ワット30× l，腹筋
50 
1月18日： ( 1段， 2段， 3段）× 4, 4段× 5，背足左右×3，腹筋50，全スコ ット50
1月19日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 4段× 8,5段× 7，片足左右× 3, うさぎとび
×1 
1月20日： ( 1段， 2段， 3段）× 4, 5段× 7，片足左右× 3，スクワッ ト35× I，腹
筋50
1月21日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 5段× 6，片足左右× 6，スクワット35× l，腹
筋35，腕立て上り 35段× 1
1月22日： ( 1段，2段， 3段）× 4,5段×10，片足左右× 6，スクワット45× 1，腕
立て上り35段× 1
1月23日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 5段×10，片足左右× 6，スクワット45× I，腕
立て上り35段× 1
1月24日： 200m×8, lOOm× 3，腕立，腹筋
1月25日：休養
1月26日：ももあげ30m× 7, 300m× 3 （加速タイムとる）， ウエイト（ジャーク70×
5×3，スナッチ60× 5× 3，スクワット 110× 5× 3，ベンチ55×10× 3，カール20×
20×3 ），腹筋，腕立
1月27日：ももあげ，・3om× 7, lOOm× 7 （加速タイムとる），（跳躍走，片足とび左右，
両足とび） 30m× 5，腹筋，腕立て
1月28日：ももあげ30m× 7' （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト
（スナッチ65× 5×3，スクワ ット110× 5× 3，カール20×20× 3，シザ、ーススコ ット
45×10×3) 
1月29日：ももあげ30m× 7，クロスカントリ ー （ゴルフ場） 30分走，加速30mダッシュ
×10，腕立て，腹筋
1月30日：ももあげ30m× 7，足の振り出し30m× 5，スク ワット20×3，腕立て， 腹筋
1月31日： ももあげ30m× 7，足の振り出し30m× 5, 200m× 5 （加速タイムとる），




2月 2日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, lOOm×10 （加速タイム
とる），段のぼり左右30× 3
2月3日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, 200m× 6 （加速タイム
とる），跳躍走 lOOm× 3，片足とび左右100m× 3，腕立て，腹筋
2月4日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出 し30m× 5, 300m× 4 （加速タイム
とる），跳躍走 lOOm× 3，片足とぴ、左右30m× 5，腕立て，腹筋
2月5日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, lOOm×10 （加速タイム
とる），ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スクワ ット（半） 120× 5× 3），腕立て，腹
筋
2月6日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, 200m× 6 （加速タイム
とる）
2月7日：ももあげ30m× 7，振り出し疋の振り出し30m× 5, 300m× 4 （加速タイム
とる，ウエイト（スナッチ60× 5× 3，スクワ ット（全） 105× 5× 3，ベンチ60×10×
3，カール20×20× 3，シザーススクワッ ト50×10× 3) 
2月8日：休養
2月 9日： 2月15日まで陸連静岡合宿
50m （加速タイムとる）× 7，跳躍走30m× 5
2月10日： 全助走ジャンプ× 6 ( 7m 10) lOOm× 5, 200m× 2, 300m× l，段のぼり左右
30× 3，腕立て，腹筋
2月11日：ハイハードル 5台× 10, 200m× 8 （加速タイムとる），ウエイ ト （ジャーク
70× 5× 3，スクワッ ト（半） 130× 5× 3，ベンチ60×10× 3，シザーススクワット40
×10×3 ) 
2月12日： 30m （加速タイム となる）×10, 50m （加速タイムとる）× 5,lOOm × 3 （加
速タイムとなる）， スクワッ ト左右20×3，腕立て，腹筋
2月13日： 30m （加速タイムと る）×10, 50m （加速タイム とる）× 5, lOOm （加速タ
イムとる） × 3，ウエイト（スナッチ60× 5× 3，スクワッ ト（半） 140× 5× 3，シザ、
ーススコ ッ小50×10× 3，カール20×20× 3)
2月14日： ( lOOm , 200m , 300m ）× 2, （跳躍走，片足とび左右， 両足とび） 30m 
× 5，腕立て，腹筋






















































































































4月 5日： 30m× 7, lOOm× 5, 300m× 1，ウエイト（ジャーク60×10× 2，スクワ
ット（半） 130× 5× 2，ベンチ60×10× 3,
4月6日： 50m× 5, 200m× 3，腕立て，腹筋
4月7日： 30m× 7, lOOm × 5, 300m× 1，腕立て，腹筋，
4月8日： 50m× 5, 200m× 3，腕立て，腹筋，
4月9日： 30m× 7, lOOm× 5, 300m× I，ウエイト（スナ ッチ60× 5× 3，スクワ
ット（半） 130× 5× 2，シザ、ー ススクワット50×10× 3)




4月14日：助走練習×10, 30m× 5, lOOm× 3，腕立て，腹筋
4月15日：助走車束習×10, lOOm × 3, 50m× 5，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スク
ワット（半） 130× 5× 3 ) 
4月16日：助走練習×10，短ジャンプ× 6, lOOm × 3，腕立て，腹筋
4月17日：休養
4月18日： lOOm × 3，腕立て，腹筋
4月19日：岐阜記録会走り幅とび7m 36，雨天
4月20日： ジョッキングとf本f呆のみ
4月21日：助走練習× 6, 50m× 5，ウエイ ト （ジャーク70× 5× 3，スクワット （半）
130× 5× 3），腕立て，腹筋
4月22日：助建練習× 6, lOOm× 3，腕立て，腹筋





5月24日：助走練習× 6, 30m× 7, lOOm × 3，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スク
ワット（半） 140× 3× 2 ) 
5月25日： 助走練習× 6, 30m× 5, lOOm × 2，腹筋，腕立て
5月26日：休養
101 








6月4日：実豆ジャンフ。15m× 5 ( 6 m 66) 
6月5日：休養
6月6日： lOOm×3 































































































































































































スポーツマン教科書 ：講談社 オゾーリン，ロマノフほか著 1965年
スポーツ トレーナ一教本 ：財団法人日本体育協会 共著 1970年
陸上競技の方法 ：ベースボールマガジン社 ウイ ッシュマン著 1968年
現代スポーツ心理学： 日本体育社 松田岩男著 1966年
コーチの心理学：ベースボールマガジン社 ローサー著 1965年
アメリカ陸上競技の技術： 講談社 ジョーダン，スペンサー共者 1969年
キネシオロジー ：ベースボールマガジン社 ウエルズ著 1966年
月刊陸上競技：講談社 1970年7月号
(1973・2・10)
